
 

 

 

  

 

気
き

温
お ん

が下
さ

がってきて紅
こ う

葉
よ う

も少
す こ

しずつ進
す す

み一
い っ

気
き

に秋
あ き

らしくなりました。季
き

節
せ つ

の変
か

わり目
め

で、体
た い

調
ちょう

を

崩
く ず

しやすくなる季節
き せ つ

です。学芸会
が く げ い か い

も近
ち か

付
づ

いてきているので、早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはんの基
き

本
ほ ん

の生活
せ い か つ

リ

ズムを徹底
て っ て い

して、元気
げ ん き

に学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

を送
お く

れるようにしましょう！ 
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近視
き ん し

は「メガネをかければ見
み

えるから大
だ い

丈
じょう

夫
ぶ

」と考
かんが

えてしまいがちですが、

近視
き ん し

はたとえ軽度
け い ど

でも、緑内障
りょくないしょう

や網膜
も う ま く

剥離
は く り

などの、近視
き ん し

以外
い が い

の目
め

の病気
び ょ う き

に将来
しょうらい

か

かるリスクを上昇
じょうしょう

させることが、研究
けんきゅう

で明
あ き

らかとなっています。そのため、子
こ

ど

ものうちからの予
よ

防
ぼ う

と早
そ う

期
き

対
た い

応
お う

が大
た い

切
せ つ

となります！！ 

なぜ視力
し り ょ く

低下
て い か

が良
よ

くないの？ 

①タブレット端末
た ん ま つ

などの画
が

面
め ん

を見
み

る時
と き

は、正
た だ

しい姿
し

勢
せ い

で３０ｃｍ以
い

上
じょう

離
は な

そう！ 

②１日
に ち

２時
じ

間
か ん

外
そ と

で体
からだ

を動
う ご

かそう！ 

外
そ と

遊
あ そ

びは近
き ん

視
し

を防
ふ せ

ぐ効
こ う

果
か

があります。 

③３０分
ぷ ん

に１回
か い

は、２０秒
びょう

以
い

上
じょう

遠
と お

くを見
み

て目
め

を休
や す

めよう！ 

窓
ま ど

の外
そ と

や教室
きょうしつ

の反対側
は ん た い が わ

を見
み

るのがおすすめ！  

～視力
し り ょ く

低下
て い か

を防
ふ せ

ぐために～ 

知
し

らず知
し

らず使
つか

い過
す

ぎてしまっている目
め

。普
ふ

段
だ ん

から規
き

則
そ く

正
た だ

しく過
す

ごし、目
め

に優
や さ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

掛
が

けること

が大
た い

切
せつ

です。また、プラスα
アルファ

として積
せ っ

極
きょく

的
て き

に目
め

を休
や す

める時
じ

間
か ん

も取
と

るようにしましょう。 



 

 

２～６年生
ね ん せ い

について去年
き ょ ね ん

と今年
こ と し

の視力
し り ょ く

検査
け ん さ

結果
け っ か

を比
く ら

べると、視力
し り ょ く

が低下
て い か

している児童
じ ど う

の割合
わ り あ い

が増
ふ

えていました。ゲームやタブレット端末
た ん ま つ

・スマートフォンの使用
し よ う

時間
じ か ん

や、使用
し よ う

している時
と き

の姿勢
し せ い

や画面
が め ん

との距離
き ょ り

など、正
た だ

しく使
つ か

えていますか？授
じ ゅ

業
ぎょう

中
ちゅう

使
つ か

う時
と き

や、おう

ちでの使
つ か

い方
か た

のルールをしっかりと守
ま も

って使
つ か

うようにしましょう！！ 

視力
し り ょ く

低下
て い か

している人
ひ と

増
ふ

えています…😢 


